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Актуальність. Гнучкість – властивість опорно-рухового апарату, що 
визначає межі руху ланок тіла [5]. Її роль для гравця важлива, але допоміжна. 
Жоден спортсмен не припинив заняття баскетболом через погану гнучкості. У 
кожного вона індивідуальна, це багато в чому вроджена якість. Однак 
необхідно мати достатній рівень розвитку гнучкості. У баскетболі його можна 
досягти шляхом нехитрих вправ на розтягування. Вони мають ряд позитивних 
ефектів. Науково доведено і підтверджено на практиці, що розтягування надає 
м'язам якості, що покращують силові і координаційні можливості, оберігають 
від травм, сприяють (особливо після навантаження) якнайшвидшому 
відновленню [1, 2, 5]. 
Відомі різні засоби і методи розтягування м'язів. Вся фізкультура другої 
половини двадцятого століття була насичена ривково-пружніми рухами. На 
рубежі зміни століть перевагою заволодів так званий статичний метод. М'яз 
розтягують як тугу гуму до відчуття легкого дискомфорту і утримують в 
досягнутій позі 20–40 секунд. Існує також балістичний метод або, або метод 
пропріоцептивно нервово-м'язової стимуляції. 
Практично в кожному виді спорту є свій традиційний підхід до вибору 
засобів і методів розтягування, на який витрачається певна кількість часу і сил. 
Здатність м'язів до розтягування, а також фізіологічні процеси, що 
відбуваються при цьому, сьогодні беруться за основу для вирішення трьох 
найважливіших завдань спортивного тренування: 
1) розвиток гнучкості, попередня підготовка м'язів до фізичних 
навантажень, тобто для розминки з метою профілактики травматизму; 
2) відновлення фізіологічних функцій після великих тренувальних 
навантажень. 
До останнього часу основними видами вправ для вирішення 
вищевказаних завдань були динамічні вправи балістичного характеру. Це 
махові рухи руками і ногами, згинання та розгинання тулуба, зазвичай що їх з 
великою амплітудою і значною швидкістю. Тут подовження певної групи м'язів 
виявляється порівняно короткочасним, воно триває стільки, скільки триває мах 
і згинання. Швидкість розтягування м'язів зазвичай пропорційна швидкості 
махів і згинань. 
Однак, надмірні розтягування за рахунок ривкових рухів можуть 
створити мікроскопічні розриви в м'язах, що, в свою чергу, призводить до 
утворення в м'язах рубцевої тканини і поступового зменшення її еластичності. 
М'язи стають жорсткими і болісними. З метою більш професійного підходу до 
вправ на розтягування в даний час пропонується використовувати стретчинг [1, 2,4, 5].  
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В даний час серед спортсменів надзвичайно популярна така форма 
підготовки м'язово-зв'язкового апарату до тренувальних і змагальних 
навантажень, як стретчинг. А в якості форми активного відпочинку – стретчинг 
застосовується спортсменами для відновлення. 
Незважаючи на те що даними вправам на розтягування присвячено 
чимало робіт, на багато питань ще немає точної відповіді. Пошук найбільш 
ефективного застосування стретчінгу у спортивній діяльності спортсменів 
сьогодні найбільш актуальний. 
Мета роботи – визначити рівень розвитку гнучкості баскетболістів 9–10 років. 
Організація і результати досліджень. У дослідженні брали участь 
баскетболісти у кількості 26 осіб ДЮСШ № 2 м. Южний, у віці 9–10 років, що 
тренуються у двох групах початкової підготовки 2-го року навчання. 
Перша тестова вправа відображала рухомість у плечових суглобах. Так, 
найкращий результат склав 33,2 см (два спортсмени), найгірший 29 см (один 
баскетболіст). Середній показник групи становив 31,1±0,2 см. Коефіцієнт 
варіації 3,5 % вказує на однорідність групи у розвитку гнучкості баскетболістів 
у плечових суглобах. 
Таблиця 1. 
Показники розвитку гнучкості баскетболістів 9–10років 










шпагат  (см) 
«поперечний 
шпагат» (см) 
Х  31,1 12,7 20,7 13,3 39,5 
m 0,2 0,1 0,2 0,4 0,2 
v
 
3,5 4,1 3,9 15,0 2,0 
 
Друга та третя тестові вправи визначали рівень розвитку рухомості 
хребта. Так, найкращий результат 13,5 % у прогинанні тулубу показали два 
баскетболісти, тоді як у двох спортсменів цей показник був нижчий за 12%. 
Середній показник виконання другої тестової вправи у юних спортсменів групи 
склав 12,7±0,1 %. Коефіцієнт варіації 4,1% є свідченням, що здатність 
прогинатися назад у юних баскетболістів майже однакова. 
Середній показник третьої вправи групи становив 20,7±0,2 см, що на 
1,8 см менше ніж найгірший результат групи, який показав один баскетболіст, 
та на 0,7 см більше за найкращий показник групи, які показали п’ять 
баскетболістів. Коефіцієнт варіації 3,9% вказує на однорідність групи у 
показниках цієї тестової вправи. 
Четверта та п’ята вправи свідчать про рівень розвитку рухомості у 
тазостегновому суглобі. Виконання «продольного шпагату» баскетболістами 
групи показали, що спортсмени мають не однаковий рівень рухомості у 
тазостегновому суглобі. Свідченням цього є показник коефіцієнта варіації 
v=15%. Середня відстань між підлогою та спортсменом при виконанні цієї 
вправи становила 13,3 см.  
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Набагато більша відстань була зафіксована при виконанні спортсменами 
«поперечного шпагату». Середній показник групи становив 39,5 см. Найкращий 
показник був показаний двома баскетболістами – 38 см, найгірший також двома 
спортсменами – 40,5 см. Коефіцієнт варіації 2% свідчить про однорідність 
групи за цим показником. 
Перспективою наших подальших досліджень буде побудова 
педагогічного експерименту з розподіленням баскетболістів на контрольну та 
експериментальну. У навчально-тренувальний процес баскетболістів 
експериментальної групи планується ввести комплекси стреч-вправ для 
розвитку гнучкості та перевірити їх ефективність.  
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